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នាយកដ្ឋា នសុខភាពសាធារណៈរបស់ខោនធី Los Angeles កំពុងដ្ឋក់ចុុះនូវវធីិសាស្តសរតាមដណំាក់កាល ដដលបានគំទ្រ
ខដ្ឋយវរិាសាស្តសរ  និងជំនាញការសុខភាពសាធារណៈ ខដើមបីអនុញ្ញា តឲ្យទ្បជាជនចាប់ខ រ្ ើមខទ្បើទ្បាស់កដនែងសាធារណៈ
ខ ើងវញិតាមវធីិដដលនឹងដ្ឋក់កទ្មិតខលើហានិភ័យ (risk) ននការប ុះពាល់ជាមួយជំងឺ COVID-19។  អាទ្ស័យខេតុខនុះ 
ខោនធី Los Angeles កំពុងខបើក ល្ វូលំសាធារណៈ និងទ្ចកខ ើងភន ំខ ើងវញិ ខដើមបីអនុញ្ញា តឲ្យមានជខទ្មើសលំដេកាយ
ខៅោងខទ្ៅកាន់ដតខទ្ចើនសទ្មាប់ទ្បជាពលរដា។  ការរកាសកមមភាពរាងកាយ គឺជាវធីិមួយកន ុងចំខណាមវធីិដ៏លអ បំ្ុត
ខដើមបីរកាឲ្យ ល្ វូចិតរ និងរាងកាយរបស់អនកមានសុខភាពលអ ។ ការខទ្បើទ្បាស់ ល្ វូលសំទ្មាប់លំដេកាយ និងខទ្បើទ្បាស់
បានខទ្ចើនយ ង គឺជាវធីិដសំ៏ោន់មួយខដើមបីបំបាត់ភាពតានតឹង ទ្សូបយកខយល់បរសុិរធ និងវតីាមីន D រកាសកមមភាព 
និង្ារភាា ប់ជាមួយធមមជាតិយ ងសុវតថ ិភាព។  កន ុងអំ ុងការរាតតាតសកលននជំងឺ COVID-19 វាមានសារៈសំោន់
ណាស់ដដលអនកអនុវតរតាមអវ ីគួរខធវ ើ និងអវ ីមិនគួរខធវ ើ ោងខទ្កាមខនុះខដើមបីខទ្បើទ្បាស់ ល្ វូលំសាធារណៈតាមវធីិមួយដដល
រកាឲ្យអនក និងអនកដនរមានសុខភាពលអ ។ 

 

អ្ា ីគួរខធា ើ 

1. ខរៀបចំមុនខពលអនកខៅខលង ល្ វូលំ។ 

a. ពិនិតយខមើលជាមួយឧរានជាមុន ខដើមបីឲ្យទ្បាកដថាអនកដឹងពីតំបន់ ឬខសវាកមមណាខែុះ
ដដលខបើកដំខណើរការ (ដូចជារីកដនែងបនទប់រឹក និងសមបទាន) និងយកអវ ីដដលអនកទ្តូវការខៅ
ជាមួយអនក។ ព័ត៌មានអំពី្ ល វូលំកន ុងតំបន់ របស់រដា និងសេព័នធ  600 នម ល៍ខៅកន ុងខោនធី Los 

Angeles អាចរកបានខៅ https://trails.lacounty.gov/ ។ 
ខគលការណ៍ដណនាំអំពីសីលធម៌ននការខទ្បើទ្បាស់្ ល វូលំសរ ង់ដ្ឋរ និងសុវតថ ិភាព អាចរកបានខៅ 
https://trails.lacounty.gov/Prepare។ បដនថមខលើខនុះ ខយើងសូមខលើករឹកចិតរឲ្យអនកចូលខៅកាន់
ខគេរំព័ររបស់សមតថកិចចកន ុងតំបន់សទ្មាប់ព័ត៌មានបដនថមអំពី ល្ វូលំខៅកន ុងតំបន់របស់អនក។  

2. អនុវតរតាមវធិាន បរបបញ្ា តិររបសឧ់រាន ល្ វូលំ ឬវធិានដែរកាធមមជាតិទាងំអស ់និងការរតឹបនរ ឹង
ការខទ្បើទ្បាសដ់ដលបានបិរ្ាយទាងំឡាយ។ 

3. សថ ិតខៅគំលាតយ ងតិចទ្បាំមួយ (6) េវ ីតពីអនកដនរ ដដលមិនដមនជាសមាជិកទ្គួសាររបស់អនក
ខៅទ្គប់ខពលខវលា។ ខនុះអាចខធវ ើឲ្យកដនែងខបើកចំេ ល្ វូលំ និង ល្ វូមួយចំនួនលអ ទ្បខសើរកន ុងការខទ្បើទ្បាស់
ជាងកដនែងដនរ។ ខចៀសវាងកដនែងដដលមានមនុសសខទ្ចើន។ មនុសសទ្គប់គន ទ្តូវការរបាំងមុខ
ខៅ ល្ វូខ ើងភន ំ/ចំណតយនយនរ និងខៅខលើ្ ល វូលំទាងំឡាយដដលមានទ្កមុមនុសសខ្សងខរៀតខៅជិត។ ទារក 
និងកុមារអាយុខទ្កាម 2 ឆ្ន មិំនគួរពាក់ទ្កណាត់បាំងមុខខ ើយ។ កុមារអាយុពី 2 និង 8 ឆ្ន ំគួរខទ្បើវាខដ្ឋយមាន
ការទ្គប់ទ្គងខដ្ឋយមនុសសធំ ខដើមបីទ្បាកដថាកុមារអាចដកដខងហ ើមខដ្ឋយសុវតថ ិភាព និងខដើមបី
ខចៀសវាងការសទ ុះខយល់ ឬដកដខងហ ើមមិនរចួ។  កុមារដដលមានបញ្ញហ កន ុងការដកដខងហ ើមមិនគួរពាក់របាំងមុខខរ។ 

4. លាងនដឲ្យបានញឹកញាប់ជាមួយសាប ូ  និងរឹកឲ្យបានយ៉ា ងតិច 20 វនិារី ជាពិខសសបនាទ ប់ពីខៅបនទប់រឹក 
មុនខពលបរខិភាគអាហារ និងបនាទ ប់ពីញីសខមារ កអក ឬកណារ ស់។ 

5. ខវចសទ្មាមទាងំអស់ខៅជាមួយ។ 

ការណែនាំ (េិនមេនជាខសចកត ីតម្រេូវខ ើយ)៖ 
1. ចូរទ្បងុទ្បយ័តន និងសខងេតខមើលអវ ីៗខៅជុំវញិខល នួខណៈខពលខទ្បើ ល្ វូលំ។   

2. ដសវ ងយលព់ីពិធីការននការឆ្ែងកាត់អនកខទ្បើ ល្ វូលំដូចោងខទ្កាម៖ 

a. ររួល និងរកាការទាក់រងទ្កដសដភនក។ 

b. រ្ល់គំលាតពិតទ្គប់ទ្គង ខៅខពលខដើរកាត់អនកដនរ។  

c. ែយខចញពី ល្ វូខដើមបីឲ្យអនកដទៃឆ្ែងកាតត់ាមការចាំបាច់ 
ខៅខពលដដលអាចខធវ ើបានខដ្ឋយសុវតថ ិភាព។  

d. ទ្បកាសពីខចតនារបស់អនក មុននឹង រ្ល់ឱកាសឲ្យអនកខទ្បើ ល្ វូលំដដលយឺតជាង 
ផ្លែ ស់រីខៅរីតំាងមានសុវតថ ិភាព (ខចញពី ល្ វូខៅខពលអាចខធវ ើបាន)។ 

3. ខណៈខពលជិុះកង់ខៅខលើ ល្ វូលំ ចូររកាខលបឿនដដលមានសុវតថ ិភាព ខទ្បើទ្បាស់កណដ ងឹកង់ និងបនថយខលបឿន និង/ឬ
ឈប់ខៅខពលឆ្ែងកាត់អនកដនរ ខដើមបីខគរពតាមការដណនាំអំពីការឆ្ែងកាត់ដដលបានខរៀបរាប់ោងខលើ។  

http://www.publichealth.lacounty.gov/
https://trails.lacounty.gov/
https://trails.lacounty.gov/Prepare
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4. ផ្លែ ស់រីខៅមាា ង ខៅខពលដដលអាចខធវ ើបានខដ្ឋយសុវតថ ិភាព ខបើសិនជាឈរនឹងែេល់
ខដើមបីសទ្មាកមួយដភែតខៅខលើដង ល្ វូ។ 

5. យករឹក និងរឹកអនាម័យលាងនដ ឬទ្កដ្ឋសជូតសមាែ ប់ខមខរាគខៅជាមួយខដើមបលីាង ឬខធវ ើអនាម័យនដ
ឲ្យបានញឹកញាប់។ 

 

អ្ា ីេិនគួរខធា ើ 

1. កំុខទ្បើទ្បាស់ ល្ វូលំដដលអនកដឹងថាមានមនុសសខទ្ចើន។ ខបើសិនជាអនកមិនអាចសថ ិតខៅ 6 េវ ីតពីអនកដនរដដល
មិនដមនជាដ ន្កននទ្គួសាររបស់អនក ចូរខទ្ជើសខរសី ល្ វូលំខ្សង។ 

a. ខបើសិនជាអនកខៅខលើដង ល្ វូ និងសខងេតខ ើញេវ ងូមនុសសខៅោងមុខអនក ចូរទ្ត ប់ខទ្កាយ។  

b. ខបើសិនជាមិនអាចខចៀសវាងបាន ដដលអនកទ្តូវដតខដើរកាត់ទ្កមុខ្សងខរៀត ចូរទ្បាកដថាពាក់ទ្កណាត់
បាំងមុខរបស់អនក ខៅខពលអនកខដើរកាត់ និងកំុឈប់ខដើមបទី្បមូល្ំុ្ ឬសនទនាជាមួយទ្កមុខ្សងខរៀត។ 

2. កំុខចញពី ទ្ុះរបស់អនក ខបើសិនជាអនកឈឺខដ្ឋយមានអការៈទ្គនុខៅរ  ឬខរាគសញ្ញា ល្ វូដខងហ ើម ឬបចច ុបបនន កំពងុដ្ឋក់
ខល នួឲ្យខៅដ្ឋច់ខដ្ឋយដ ក ឬខៅដ្ឋច់ពខីគ។ 

3. កំុទ្បមូល្ំុ្ជាទ្កមុ ឬខៅនឹងមួយកដនែងខលើកដលងដតចាំបាច់ខដើមបីសទ្មាកមួយដភែត។  

4. កំុដចករំដលកអាហារ ឬរឹក ខណៈខពលខចញខដើរខៅខលើ្ ល វូលំ។ 

 
សាា ល់ពីកមនែងខែើេបីទទួលានព័ត៌ានមែលអាចទកុចិតតាន  
ចូរទ្បងុទ្បយ័តនចំខពាុះការខបាកទ្បាស់ ព័ត៌មានមិនពិត និងការខបាកបខញ្ញោ តខ្សងៗជុំវញិខមខរាគកូរ ណូាទ្បខភរែមី។  
ព័ត៌មានដដលទ្តឹមទ្តូវ ដូចជាខសចករ ីទ្បកាសអំពីករណីែមីៗខៅកន ុង LA County នឹងទ្តូវបាន្សពវ្ាយខដ្ឋយ Public 
Health តាមរយៈខសចករ ីទ្បកាសព័ត៌មាន បណារ ញសងគម និងខគេរំព័ររបស់ខយើងជានិចច។  
ខគេរំព័រខនុះមានព័ត៌មានជាខទ្ចើនអំពីជំងឺ COVID-19 ដដលរមួមាន FAQs, ការបង្ហហ ញព័ត៌មានជាទ្កាេវកិ 
និងការដណនាខំដើមបខីដ្ឋុះទ្សាយភាពតានតឹង ទ្ពមទាងំគនែ ឹុះអំពីការលាងសមាអ តនដ   

• Los Angeles County Department of Public Health (LACDPH, County) 

o http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/ 

o បណារ ញសងគម៖ @lapublichealth   
ទ្បភពព័ត៌មានដដលអាចរុកចិតរបានខ្សងខរៀតអំពខីមខរាគកូរ ណូាទ្បខភរែមីគឺ៖ 

• California Department of Public Health (CDPH, ថាន ក់រដា) 

o https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/nCOV2019.aspx 

• Centers for Disease Control and Prevention (CDC, ថាន ក់ជាតិ)  

o http://www.cdc.gov/coronavirus/novel-coronavirus-2019.html 
 
ខបើសិនជាអនកមានសំណួរ និងចង់ជដជកជាមួយនរណាមាន ក់ ចូរខតខៅដខសរូរសពទព័ត៌មានរបស់ Los Angeles County 
តាមរយៈខលខ 2-1-1 ដដលអាចទាក់រងបាន 24 ខមា ងកន ុងមួយនែៃ។ 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/nCOV2019.aspx
http://www.cdc.gov/coronavirus/novel-coronavirus-2019.html

